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ウォーキング前よりウォーキング後の血圧が下がっていた人は 23名で、平均すると 30.1mmhg 
（最小値３最高値 87）下がっていた。１名は同じ値であった。２名がウォーキング前より後
の方が少し上がっていた。   
ウエルネスウォークの効果の一つとして報告されている血圧の変化が表れていると考え
られる。心拍のコントロールをしながら健康的に楽しく歩くことが、生活習慣病の予防や健
康増進などに効果があるとされ、今後も継続した運動に繋げていくことが重要であると考
える。 
４． ウエルネスウォークへの継続した参加 
今回おこなった３回のウエルネスウォークへの参加者で、３回とも参加されている人はい
なかった。ウォークに継続して参加していなくても、自宅での歩く習慣につながることがで
きれば継続性は維持できる。そのため、アンケート調査では、毎日の運動につながったかを
調査することが必要ではないかと考える。 
【今後の取り組み】 
今回、３回のウォーキングに参加した。毎回、実施方法の修正を行いながらの実施であった。対
象者の年齢を考慮した簡易なフィードバック方法を検討したつもりであったが、思った以上にス
マートフォンの機能を使ったシステムが対象者にとって、難しいことが分かった。今後はアプリ
などを用いながらのボタン入力だけで参加できる方法を検討しなくしなければならないと考え
る。本事業の目的である継続性への意欲向上を考えると、実施を予定している４回目のウエルネ
スウォーク終了後、アンケート調査を行い、簡易な入力システムや、動機づけの向上に役立ったか
の調査を実施する必要がある。その結果から、より効果的なシステムの構築を図ることを検討し
ていきたい。 
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